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食生活を見直してがんのリスクを抑えよう

がん研究が進み、がんの多くは「治癒」が期待できるようになりました。と

はいえ、進行して見つかると、治療が難しい場合もまだまだ少なくありま

せん。カギは「早期発見」なのです。そのためにはがん検診を受けることが

欠かせません。国の目標は

50%ですが、まだ達していま

せん。2020年度がん征圧ス

ローガン「いつ受ける？　

声かけしよう　がん検診」

にもあるように、がん検診

を受ける事があたりまえで

あるという意識を職場や家

族など身近な人たちの中で

共有することが大切です。

まず1つ目は、病期別の10年生存率から明らかなことです。例えば胃がんであれば早期のⅠ期（ス

テージⅠ）で発見して治療を受ければ、9割の人は10年後も生存していますが、進行したⅢ期（ス

テージⅢ）だった場合は10年生存率は約3割に下がり、Ⅳ期では100人中6人しか10年後生存してい

ないことが分かります。2つ目は、皮膚がんや乳がん

など体の表側にできる一部のがんを除き、体の中に

できるがんは目で見たり、触ったりして確認できな

いことから、自覚症状からがんを早期発見するのは

実質ムリということです。3つ目は、早期発見すれば

治療費は安く済むことです。早期がんで手術が必要

となった場合、手術費用に数十万円程度かかります

が、国民健康保険・高額療養費制度によって、大多数

の方の自己負担は数万円で済みます。

がん研究が進む近年「治癒」のカギは「早期発見」

がんを
防ぐための

がん検診を受けるべき３つの理由

がんを完全に予防することは不可能ですが、がんの原因の

60％は生活習慣と言われているため、生活を改善することは

リスクの減少に有用といえます。

発がん物質ってなに？

取り過ぎに注意したいもの 不足しないように心がけよう

発がん物質は、大きく「遺伝毒性発がん物質」と「非遺伝毒性物質」の 2 種類に分類されます。とくに気をつけたいの

は前者で、遺伝子を直接傷つけるためリスクが高いのです。魚肉類の焼け焦げに含まれる成分やジャガイモなどを高

温で加熱調理した際に生成される物質などが、近年「遺伝毒性発がん物質」として注目されています。男女別がん検診受診率（40〜69歳）の推移
出典：平成28年国民生活基礎調査　※2016年は熊本県は含まない
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アルコール 食物繊維

大豆（イソフラボン）
乳がん・前立腺がんのリスクを下げる

可能性が示されている

魚介類

ビタミン

カロテノイド
ニンジンやカボチャなどに含まれる

抗酸化物質

ミネラル

緑茶

コーヒー

胃がんの予防効果があることが示されている

肝臓がんになりにくいことが示されている
※科学的根拠には乏しいが、がん予防について示唆されているもの

1 日 2 合以上の飲酒で 40％、3 合以上の飲酒で

60％ほどのリスクが上がる。

塩辛など
食塩の摂り過ぎは胃がんのリスクを上げる。塩辛

などの高塩分食品の過剰摂取は控えよう。

肉や魚の焼き焦げ
肉や魚の焼き焦げは多く摂取すると

発がん原因に。できるだけ避けよう。

ハムなどの加工肉やステーキなど
加工肉、牛、豚、羊などの赤身肉は大腸がんのリスクを高

める。肉ばかりでなく、魚や大豆製品などもバランスよく。

ポテトチップスなど
アスパラギンと炭水化物を多く含むジャガイモ

などを高温調理したものは注意が必要。

日本人に多いがんです。死亡者数は肺がん・大腸が

んに次いで 3 位ですが、年間約 4 万 5 千人の方がな

くなっています。食事や生活習慣の変化で若い世代

に少なくなっていますが、食塩を多くとる地域に多

いなど食生活との関係が深いがんです。

もっとも死亡者数の多いがんで年間 7 万 4 千人も

の方が亡くなっています。喫煙との関係が深いこと

が科学的に証明されていますが、非喫煙者にも発生

します。1998 年以来、死亡率がトップのがんです。

年間約 5 万人の方が亡くなっています。死亡者数は

胃がんを抜いて第 2位となりました。食生活の欧米
化にともなって、患者数は増え続けています。部位的
には直腸とS状結腸のがんで約 7割を占めます。
最近は飲酒との関係も指摘されています。

女性が患うがんの中で最も多いがんで、日本では年間

1 万 4 千人以上の方が亡くなっています。女性全体の

部位別のがん死亡数では 5位ですが、年代別にみると

25 歳から 64 歳では 1 位になります。早期発見が重要

で、早期にみつかれば比較的治りやすいがんです。

子宮頸がんは若い世代に増加しておりヒトパピ

ローマウイルスというウイルスの感染に関係が深

いがんです。子宮頸がんは早期発見すれば、治りや

すいがんです。

胃がん

Ⅰ期
（ステージⅠ）
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（ステージⅡ）

Ⅲ期
（ステージⅢ）

Ⅳ期
（ステージⅣ）

89.7 52.2 36.2 6.0

90.8 77.5 70.6 9.5

63.3 28.5 13.2 2.8

95.4 86.0 57.8 15.4

89.1 65.7 46.8 14.5
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男性のがん罹患率トップ 男女合わせてがん死亡率のトップ

マンモ検診で早期発見 食の欧米化で増加傾向 若い世代に増える頸がん

新 12 か 条

1 2 3 4たばこは吸わない 他人のたばこの煙を
避ける

お酒はほどほどに バランスのとれた
食生活を

5 6 7 8塩辛い食品は
控えめに

野菜や果物は不足に
ならないように

適度に運動 適切な
体重維持

9 10 11 12ウイルスや細菌の
感染予防と治療

定期的ながん検診を 身体の異常に
気がついたら、
すぐに受診を

正しいがん情報で
がんを知ること
から

一般財団法人 愛知健康増進財団

全国がんセンター協議会ホームページ
「部位別臨床病期別10年相対生存率（2001-2004年）」より作成

出典：公益財団法人がん研究振興財団「がんを防ぐための新12か条」






